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A obesidade é o terceiro fator
de risco para agravamento do
coronavírus em pessoas com
menos de 60 anos. ¹
Nos últimos 17 anos, o
percentual da população com




De maneira similar à COVID-19, a
obesidade avança em todo mundo,
sendo também considerada uma
doença pandêmica do século XXI.
Dentre todos os fatores de risco
relacionados à forma grave da
COVID-19, a obesidade se destaca,







A obesidade gera duas situações principais:
- Um processo inflamatório crônico, que
contribui no agravamento do quadro de
COVID-19³.
 
- Um padrão respiratório restritivo causado
pelo acúmulo de gordura torácica que, além
de dificultar a expansão pulmonar de
maneira adequada também prejudica a
ventilação mesmo em situações normais .4
 Peguei COVID-19,
e agora?
Fonte: Ministério da Saúde do Brasil
Primeiro: mantenha-se isolado (a).
Continue usando máscaras, preferencialmente com
3 camadas de proteção e bem ajustadas ao rosto.
Higienize suas mãos com frequência com água e
sabão e na impossibidade de usa-los, passe álcool
em gel 70º.
Segundo: mantenha-se hidratado, bem
alimentado, e siga as orientações dadas pelo
profissional que te atendeu. 
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Uma forma de melhorar






 Sinto falta de ar,
cansaço e
indisposição
3 séries de 5 repetições, 
intervalos de 10 segundos
1- Respiração Diafragmática
Sentado ou deitado a 30º (com
dois travesseiros nas costas)
Coloque uma mão sobra a barriga.
Puxe o ar fazendo a barriga
levantar a sua mão ao inspirar
profundamente. 
Solte o ar lentamente, abaixando
a mão que está sobre a barriga e
fazendo biquinho com os lábios
2- Exercício de inspiração sustentada
Inspire pelo nariz, mantenha o ar nos
pulmões por 3 segundos, expire pela
boca .
1 série de 3 repetições ao dia,
intervalo de 10 segundos
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3-Inspire pelo nariz e eleve os braços
acima do ombros, expire pela boca a
medida que abaixa os braços até que
fiquem alinhados ao tronco.
Realize 3 séries de 5 repetições cada, com










Se  o seu objetivo é a perda de peso,
exercícios aeróbios são bem-
vindos!
Caminhar, dançar, andar de
bicicleta, são exemplos.
Além disso, exercícios resistidos,
também podem ser realizados.
Busque um profissioal habilitado





Com a mão direita, toque o lado esquerdo da
cabeça e alongue o pescoço. Repita dos dois
lados
 Una suas mãos acima da cabeça e
estique-as para cima o máximo que
conseguir.
Estique seu braço e incline para o outro
lado. Repita dos dois lados.
Todos com 2 repetições de 15 segundos
 Comece devagar e aumente seu tempo e
intensidade de forma gradativa. A
continuidade é mais importante que a
velocidade!
Não esqueça do acompanhamento de um profissional
qualificado.
Conheça seus próprios limites
Adoção de novos
hobbies podem









Gostaria de mais informações seguras?
Busque em fontes confiáveis, informação de
qualidade salva vidas!
 
Lembre-se,  não existe tratamento
preventivo, utilize medicamentos apenas sob
prescrição médica para alívio dos sintomas
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